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体力テストに関する一考察
－CANADIANSTANDARDIZEDTEST
OFFITNESS(CSTF)を 検 討 して 一
岩 波 力
は じ め に
日本 において始 めて全国規模 で実施 された体力バ ッテ リーテス トは,お そ ら
く体力章検 定14)であ ろ う。 このテ ス トは1939年に制定 され,第 一次世界 大戦
中 まで実施 され ていた。 テス トの実施 目的が富 国強兵策 にあった為,強 い兵隊
に要求 され る体 力,有 用 な労働者 に期待 され る体力 とい うもの に対 するテス ト
項 目が用意 され ていた。例 えば,手 榴弾投 げや,当 時の重機関銃の重 さ と同 じ
重量の運搬 テス トな どがその良い例で ある。
1949年に文部省 に よって制定 された文部 省 スポー ツテス トIDが,日本 で最
も著名なバ ッテ リーテス トで ある。 このテス トは青少年の体力 向上 を目的 に考
案 された ものである。従 って,テ ス ト種 目は,運 動場面 に良 く見 られる動作 を
中心 に構成 され,運 動選手が高 い成績 を得 られ るように設定 されている。
その後,体 力 の国際比較 を 目的に,体 力テス トの基準化 の作業が行なわれ,
1971年に国際体 力テ ス トlo)が標準化 された。 このテス トも基本的 には文部省
体力 テス トと同様 に,運 動場面 に有用 な資質 としての体力 を内容 とす るもので
ある。
また,児 童生徒 ・幼児の運動神経系 の発達 を測定す る目的で,調 整力テス ト9)
が体育科学 センター よ り発表 されている。 これ は体力要素 の中で,特 に運動神
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経系の制御 と強 く関連す る敏捷性,巧 緻性,バ ランス,柔 軟性 などの要素 を測
定 しようとす るものである。
他方では,ス ポーツ競技能力 と体力 要素 との関連か ら,個 々の競技選手用の
体力 テス トな ど6・12・15}も報告 され ている。 しか し,そ れ らテス トが継続 して現
場 で実際 に活用 されて いる例 はご く稀 である。
この ように基準化 されたバ ッテ リー テス トはい くつか発表 されてい るが,近
年では,体 力 テス ト結果 を健康 と関連 づけて評 価する傾向が強 まってきた。人
口の高齢化現象に伴 い,健 康 を評価 しようとす る要求 はさらに強 まってい くと
考 え られ る。一般 的 には,健 康 と体力 は同義語の ように扱われた り,考 えられ
た りしている。つ ま り,体 力が高い と健康であ り,そ の結果長生 きで きるはず
だ との考 えが成 り立 っている。体力 と健康や寿命 との関連 は否定出来 るもので
はないが,数 値な どを用いて明瞭 に証 明され ているわけではない。 また,直 接
健康度 や寿命 の長 さを測 れるよ うなテス トの開発 には非常 な困難 が予想 され
る。
1988年にGettman3)は,体力項 目か ら,特 に健康 に関連 す る体力 要素 とし
て,呼 吸循環機能,筋 力 ・筋持久力,身 体組成,柔 軟性 の4項 目を定義 した。
身体組成 はそれ自体体 力要素 ではないが,体 力パフォーマ ンスに強い影響度 を
持 ち,成 人病 を誘 因する と考 え られている肥満の指標で ある。
この ような一般 の健康指向の要求 に対応 して,体 力 テス トの内容 も変化 して
きた。 アメ リカのAAH?ERDが 基準化 した体 力 テス ト1)は,持久力,筋 力,
柔軟性,皮 下脂肪厚 の4項 目に整理 され発表 された。 また,カ ナダでは1972年
よ りの 基 準 化 の 作 業 に よ り,1977年にCANADIANSTANDARDIZED
TESTOFFITNESSOperationManual4)が発表 された。 しか し,日 本では
ζの ような対応 は まだ されていない。体力テス トに対す るニーズは非常 に多様
化 してきてい るはずであ り,早 急 に体力 テス トの見直 しが必要で あ る と考 え
る。
本署 は,こ の意味 において非常 に有用 と考 え られ るカナダの体力 テス ト・シ
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ステムを紹介 しなが ら,日 本 にお ける体力テス トの問題点 を見い出 し,テ ス ト
の在 り方 に関 して考察 を試み るものであ る。
CANADIANSTANDARDIZEDTESTOFFITNESS(以下CSTFと 記
す)は,1972年オタワで開催 されたNationalConferenceonFitnessand
Healthでの提ll昌によって企 画 された。 その主 旨は,心 肺 系持久力のパ フ ォー
マ ンス テス トを含 む簡単 な フ ィール ドテス トの開発 であった。CSTFオペ レ
ーシ ョン ・マニュアルは,1986年に第3版5)が出版 されてい る。1981年にはカ
ナダ人 口を代表するノルム とパ ーセン トタイルが その中に組 み込 まれた。
11種の体格項 目と有酸素能力,筋 力,柔 軟性,筋 持 久力 テス トが標準化 さ
れ,15～69歳のカナダ人 のノル ム とパーセンタイルが添 えられている。
CSTFの基本的方針 は,テ ス トを実施 しその結果 を評価す る事 に よって,
テス ト参加者のモテ ィベーシ ョンを高め,活 動的で健康的なライフス タイル を
啓蒙する事 にある。 このような方針 にそって,テ ス ト員の助 けとなるような包
括的記述,ガ イ ドラインそれにケーススタデ ィが用意 されている。
以下 にCSTFの 実施要領 について紹介 しなが ら,体 力 テス トに関 わ る問題
点な どを検討する事 とする。
1,体 力 テス ト員 の条件
CSTFに 携 わ るテ ス ト員 の条 件 と して,運 動 生 理 学,体 力 評価,運 動処 方,
身体 活 動 の栄養,カ ウ ンセ リング に関 す る根本 的知識 な どの所 有が 強 く望 まれ
る。 テ ス ト員 は また,心 臓 救 助 者(Hcartsaver)レベ ル と し て のCardio-
PulmonaryResuscitation(CPR)に登 録 され て い な けれ ば な らな い。 更 に験
者 がRegisteredFitnessAppraiser(RFA:登録体力テス ト員)で あ る事 が強 く
推薦 され る。
2.被 験者への事前の指示
測定値 を安定 させ る目的で,少 な くともテス ト実施48時間前に,被 験者 に以
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下の情報 を文書 で与 えてお くべきで ある。
1)服 装の要求:半 ズボ ンと半袖か袖な しのシャツかブラウスを着用。
2)飲 食物:テ ス ト実施 の少 な くとも2時 間以内に食事 をしない。カフェイ
ン飲料 はテス ト前2時 間,ア ル コール飲料 は6時 間慎 む事。
3)喫 煙:テ ス ト実施前2時 間 は喫煙 を控 える事。
4)運動:被 験者はテス ト実施前6時 間運動 を避 ける事。
5)PAR.Q/同意書 と権利の放棄書:PAR-Qを完成 させ,同 意書 と権利 の
放棄書 を読み理解 して,そ れにサ インをす る事。
6)妊 娠1妊 娠 している女性 は,CSTFに 参加 す る前 に医師 の同意 を得 な
ければな らない。
CSTFテス ト実施要項
ユ.テ ス ト項 目
以下 はCSTFの テス トと測定の為の アウ トラインである。示 された順序 は
a),b)に 従 って選 ばれてい る:
a)最 大努力に よる被験者の個々の高い リス クを防止す る為。
b)体 の発汗 に起 困ず る皮脂厚測定 の誤差 を最小 にする為。
1)テ ス ト前 スク リーニ ング:PAR-Q同 意書 と権利 の放棄書書式 観察
安静心拍数測定 安 静血圧測定 ライフスタイル質問紙(任 意)
2)体 格測定
身長 体重 囲測値:胸 囲∫腹囲,腎 囲,右 大腿囲 皮脂厚:上腕二
頭 筋位,上 腕 三頭筋 位,肩 甲骨下 角位,腸 骨 稜位,下 腿 中位
3)有 酸素 持久 力
Canad{anAerobicFitnessTest(CAFT)運動後心 拍数 運動 後
血圧
4)筋 力 ・柔軟性 ・筋 持 久カ
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握 力(左 右の合計)腕 立 て伏 せ 長座 体前屈 シ ッ トア ップ(60秒
間)
5)評 価報告
結果 の説明 運動処方/カ ウセ リング
2.テ ス ト前 スク リーニング
スク リーニ ングは,5項 目か ら成 る。 ライフスタイル質問紙 は,ス ク リーニ
ング項 目ではないが,全 体的流れの都合で ここに管理 されている。
1)PAR-Q(PhysicalActMtyReadnessQuestionnaire)
PAR-Qは,身体活動 が不適当であ る者や医者 によって運動の種類 を制
限 されている者 な どを確認す る目的で実施 され る。質問項 目は以下の通
りである。該 当す る項 目が何 もなければ,以 後のテス トに参加 で きる。
1項目以上 に該 当すれ ば,医 者へ相談す るようにア ドバイスされ,テ ス
トへの参加 は見送 られ る。
①医師か ら心臓 に異常が あると言われた事が あ りますか?
②時々心臓や胸 に痛 みを感 じる事があ りますか?
③ しば しば 目まいが した り,ひ どい 目まいが継続 す る事 があ ります
か?
④かつて医師 に血圧 が高す ぎる と言われた事 があ りますか?
⑤運動 によって悪化 する恐れのある骨や関節の障害があ ると医師 に言
われた事が あ りますか?
⑥運動 プログラムに参加 出来ないような身体 的理由があ りますか?
⑦ あなた は65歳以上 の年令で,活 発 な運動 に慣れ ていないですか?
2)同 意書 と権利 の放棄書
この書類 は,テ ス ト内容の実施 に関する同意 と事故 の際の請求権利の放
棄 を証明す るもので ある。未成年用 と成年用の2種 類のフ ォームが用意
されてお り,未 成年用 の書類 には保護者のサイ ンが要求 され る。
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3)観 察
CSTF被験者 に対 す るよ り確 かな個人情 報 を得 る為 に,テ ス ト員 は以
下のような観察 を記録す る。被験者 に もし以下の ような観察が記録 され
たな らば,CSTFテ ス トは中止か延期 されるべ きである。
①妊娠 していて,医 師の同意書を持 って いない。
②安静呼吸に困難 を示 している。
③ しつ こい咳 をしている。
④下肢のはれ を示 してい る。
⑤現在,薬 物治療 中である。
⑥ 明 らかに 「事前 の指示」が守 られ ていない(例 えば,充 分な食事 を
取ったす ぐ後であるとか,一 息にアルコールを飲んだ後であるとか)。
⑦ ここに記述 されていない もっ と他の理由 によって,被 験者に無用 な
苦痛や リスクを与 える可能性がある と,テ ス ト員が判 断 した場合。
4)安 静心拍数測定
用具:聴 診器,タ イマーかス トップウォッチ
手順:被 験者 は,肘 掛の付 いた安楽な椅子 に足 を広 げて座 り,少 な くと
も5分 以上安静 を保つ。15秒間心拍 を測定 し,1分 値 に換算 して記録
す る。安静が100以上であ った場 合 は,も う5分 安 静の後 に再測定 す
る。再測定 の安静心拍数がなお100以上 であったな らば,被 験者 には
心肺持久力,筋 持久力 テス トの受験 を許可 しない。
5)安静血圧測定
用具:肘 掛付 き椅子,聴 診器,'血圧計
手順:安 静心拍 数測定 に続 いて行 なう。肘の上2～3cniにカブの下縁 が
位置 するように上腕 にカブを巻 き付 ける。 カ フの下縁が心臓の高 さに
位 置す るように体 と腕 の角度 を10～45.に保 つ。最 高血圧が150以上,
最低血圧が100以上 の場合 は,5分 後 に再 測定 をす る。以下 の場合,
被験者 は心肺 ・筋持久力テス トを受け るべ きではない。
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(a)再測定 の最高血圧が150以上 である場合。
(b)再測定 の最低血圧が100以上 である場 合。
(c)個人が高血圧の薬物 治療 を受 けている場合。
6)ラ イフスタイル質 問紙(任 意)
被験者 の身体活動 への姿勢 と興味づけのた めの資料 として活用 す る。過
去の運動経験,こ れか らの運動参加 への意欲,.健康 に対す る自己評価 な
どに関す る18項目の質問が用意 され ている(本 署では割愛する)。
3.体 格測定
CSTFで扱 われ る身長,体 重,囲 測値4項 目,皮 脂厚5部 位 の体 格項 目の
測定法 に関 しては,日 本 で実施 され ている方法 と大 きな差異 は観察 されない。
しか し,評 価 の方法に は興味 ある事柄が観察 され るので,後 の項 で記述 する。
4.有 酸素持久力
CSTFの有酸素構成要素は,CanadianAerobicFitnessTest(CAFT),運
動後の心拍数 と血圧測定 か ら成 る。CAFTは20.3Cmの二段踏台(図1)を 用 い
た連続昇降テス トである。 テス トに関わ る全 ての指示 は,専 用カセ ッ トテープ
に よって成 され る。被験者 は最高3セ ッションの運動 を行 な う。1セ ッション
は3分 間の昇降運動 で,運 動後の心拍数に より次のセ ッションへ進 むかが決 め
られ る。第 ユか ら第3セ ッシ ョンの運 動負荷 は昇 降 リズ ムを用 いて漸増 され
る。 その強度 は以下の ように設定 されている。
第1セ ッション:被 験者の年令 より10歳年上の者 の平均持久力 の65～70%負
荷
第2セ ッシ ョン:被 験者 の年令 の平均持久力の65～70%負荷
第3セ ッシ ョン:被 験者 の年令 より10歳年下 の者の平均持久力の65～70%負
荷
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トロ ノ ー ム(カ セ ッ トテ ー プ の較 正 用)
手順:テ ス ト前ス クリーニ ング項 目が完成 しているか確認する。被験者 の
左腕 に血圧計のカブを巻 く。昇降運動中ずっ とカフを付 けてお く。
被験者の歴年齢か ら,表1を 用いて第1セ ッションのステー ジを決定す
る。
表1各 セ ッシiiiンに おけ る年 齢別 ステ ージ
'性4F齢(歳) 60-6950-5940-4930-3920--2915-19


























































表2各 ステージの運動強度(昇 降 リズム;回/分)
ス テー ジ 1 2 3 4 5 6 7
昇降 リズ ム6684102114132144156
テス ト員 は,被 験 者 に対 す る筋 肉 けいれんの予防策 として,踏 台昇降 の
前後 にふ くらはぎの軽 いス トレッチ運 動 を させ る。
昇降運動:図2に 示 され るよ うな昇降運 動 を6拍 子の リズムで連続 する。
被験 者 は,音 楽抜 きの昇 降運 動の練 習 と音 楽 に合わせた練習 をす るが,
各々の練 習 を2回 以上行 なわ ない。被験者 の両踵 が完全 に上段 の踏台 の
r
上 に位置 してい るか,こ ¢時両脚 が完全 に伸 び,背 筋 が真直 ぐになって
い るか,ま た正 しい リズム を維 持 して いるか を確認 す る。被験 者 は どち
らの足 か ら運動 を始めて も構 わな い。
音楽 の終 了 に よって第1セ ッシ ョン(3分 間昇降運動)が 終 わ る。被 験
者 は直 ち にステ ップを止 め,そ の ま ま動 かず に居 る。胸骨 もし くは第2
肋間 の左側 に聴 診器 を当 て,心 拍 数 を測定 す る。"COUNT"の 指 示語
の終 了時 か ら脈 を測 り始 め,"STOP"の 聞 こえ始 め まで10秒間計測 す
る。"COUNT"が 聞 こえて い る間 に生 じた脈 拍 は数 えず,次 の脈拍 を
1と数 える。 この値 を表3と 参照 して第2セ ッシ ョンに進むか どうか を
決定 す る。 すなわ ち運動後心拍数が表 中の心拍 数上限値 に達 して いなけ
れ ば,次 のセ ッシ ョンに進 む事 がで きる。上 限値 を越 えていれ ば,テ ス
トを終了 す る。第2セ ッシ ョン終了時 に も同 じ手順 が繰 り返 され る。
もし苦痛 を体験 した ら,被 験 者 は何時 で も運動 を止 めて構 わない事 を知
らせ る。被験者が よろけ始 めた り,目 まい,極 端 な脚 の痛 み,吐 き気,
胸 の痛 み を訴 えた り,も し くは顔 面が蒼 白になった ら昇降テス トを中止
す る。 その ような場合,被 験 者 を仰 向 けに寝 かせ,心 拍数 と血圧 をチ ェ
ックす る。
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被験者 は最高3セ ッションの昇降 を完 了すれ ばよい。 また,60～69歳代
































最終の昇降運動セ ッシ ョンを完了 し,運 動後HR値 が測定 された後 に,
被験者 は座位になる。
運動後 の最高 ・最低血圧の読 みを記録 する。
1回目;30秒 ～1分00秒
2回 目;2分30秒～3分00秒
3分か ら3分30秒の間の運動後心拍数 を再度測定す る(15秒間)。
上記運動後の測定が完了 して も,被 験者の心拍数,血 圧が安静値に戻 る
まで,被 験者 は椅子 を立 たない ようにす る。例 えば心拍数 は100拍以下,
最高血圧 は150mmIIg以下,最 低血圧 は100mmHg以下の値 に下が るまで座位
を保つ。
5.筋 力,柔 軟性,筋 持久力
傷害の可能性 を最少 に し過度の緊張 を避 けるために,選 抜 した口頭 での激励
が被験者 に与 え られ る。受 け入れ られ る言葉や語法の例 は,"good""youare
doingfine"であろう。受 け入 れ られない語法 は,"keepgoing""doone
more"である。 これ らの激励 はテス トの最初か ら最後 まで標準化 され るべ き




手順:被 験者の該 当す る手 に握力計 をしっか り握 らせ る。指 と親指の付
け根の手のひ らの間で握 るようにす る。ハ ン ドルの下に指の第2関 節
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が フィッ トするように握力計の握 りの幅 を調整 し,真 っす ぐに腕 を垂
らす。 その場所 に握 りを固定 し,大 腿の横 位置で前腕 の方向に最大努
力で握 りしめる。握 りしめる間,被 験者 が息を吐 き出すよ うに指示 す
る(胸 部内圧が高まるのを防 ぐ)。テス ト中,腕 も握 力計 も自分 の体 や
他の物 に触 れて はな らない(図3)。 両手 とも与 え らた二度 の試行 を




腰部の慢性病 を経験 してい る者 はこのテス トを受 けるべ きではない。
用具:ジ ム ・マ ッ ト









男子;被 験者 は脚 を揃 え,腹 ばいに寝 る。手 を前方に向け,肩 の下 に
位置 させ る。被験者 は足の爪先 を軸 に用い,肘 が完全 に伸 び きるま
でマ ッ トか ら体 を押 し上げる。上半身 は真直 ぐな姿勢 を維持 しな く
て はな らない。被験者 はア ゴ をマ ッ トに付 けたス ター ト姿勢 に戻
る。腹 も大腿 もマ ッ トに触れて はな らない。
女子;被 験者 は脚 を揃 え,腹 ばい に寝 る。手 を前方に向}九 肩の下 に
位置 させ る。被験者 は膝 を軸 に用 い,肘 が完全 に伸 びきるまでマッ
トか ら体 を押 し上 げ る。上半身 は真直 ぐな姿勢 を維持 しな くてはな
らない。被験者 はアゴをマ ッ トに付 けたスター ト姿勢 に戻 る。腹 も
大腿 もマ ッ トに触 れてはな らない。下腿 は足首 を伸 ばした形 で,マ
ッ トに触れた ままでいる。
腕立 て伏せテス トは,時 間の制限 を設 けず,連 続 して行 な う。実施方
法の正 しさをチ ェックす るために,1・2回 練習 をさせてみる。上 の
基準 と異なるような正 し くない反復 はカウン トしない事 を被験者 に注




























図6ハ ー ドルス トレッチ運動(上 図)と 体前屈(下 図)の 実施方法
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回の連続 した反復 に正 しい腕立 て伏 せのテクニ ックが得 られない場 合
は,テ ス トを中止 する。規則的 な呼吸を行 い,息 を止めない ようにす
る事 と,例 えば腕立 て伏せの上昇場面で息 を吐 くように,力 を入れ る
際 に息 を吐 き出す事 を,被 験者 にア ドバイス してお く。
3)長 座体前屈
腰 部の慢性病 を経験 している者 はこのテス トを受 けるべきで はない。
用具:柔 軟度計(Wells&Dillonの改良型;図5)
手順:実 際 の測定 を受 ける前,ゆ っ くりとしたス トレッチ運動(図6;
両脚 とも20秒間のハードル ・ス トレッチを2回繰 り返す)に よるウ ォー ミ
ングア ップを行 な う。被験者 は,裸 足 にな り,柔 軟度計 の2本 の平行
な横木 に対 して足の裏 を平 らに位置 し,脚 を一杯 に伸ば して座 る。上
段 の横 木 に足 の母指球 が もたれ るように,柔 軟 度計の高 さを調節 す
る。膝 を一杯 に伸 ば したまま,両 手のひ らを下 に腕 を平等 に伸 ば し,
急かず にゆっ くり体 を前屈す る。スライディング ・マーカーをスケー
ル に沿 って可能 な限 り遠 くまで押 し進 める。最高 に曲げた姿勢をおよ
そ2秒 間保持 しな くてはならない。頭 を下 げると届 く距離が最大 にな
る事 を被験者 にア ドバ イスす る。 もし膝 が曲がったならば,施 行 とし
て数 えない。膝 を下 げるように保持 しようとしない。 さらに,急 な動
きや反 動 を付 けた動作 は許可 しない。 テス トは2回 繰 り返 され る。
0.5cm単位で測 られた2回 の読 みの最大値 を記録す る。
4)シ ッ ト・ア ップ
腰 部 の慢性病 を経験 している者 はこのテス トを受 けるべきで はない。
用具:ジ ム ・マ ッ ト,タ イマーかス トップウォッチ
手順:被 験者 は膝 を適 当な角度 に曲げ,踵 を肩幅に開いて,仰 臥姿勢で
寝 る。指 で耳 を覆 うように両手 は頭 の横 に置 く。肘 は膝 の方 に向 け
る。 テス トが持続 する全てにおいて,手 と肘 はその ような位置 を保 た
な くては な らない。 また,両 踵 が常 に ジムマ ッ トと接 してい るよ う
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図7シ ッ トアップ運動の実施方法
に,テ ス ト中被験者 の足首 はテス ト員 によって保持 され る。被験者
は,肘 が膝 に触れてか ら,肩 が床 に触 れ るスター ト位置に戻 るような
シッ トアップ動作 を要求され る。(図7)。被験者 は1分 間 に出来 るだ
け多 くのシ ットア ップ動作を行 なう。必要 な時,何 時で も被験者は休
息の姿勢 を取 って構わない。被験者が出来 るだけ正 しいシッ トアップ
動作 を実行す る事 が不可避である。積極的 に腹筋 を収縮 し,腰 部 を平
らにする事 によってシッ トア ップが始 ま り,そ れか ら肘が膝 に触れる
処 まで調節 しなが ら胴 の"curlingup"動作 を続 ける とい った要領 を
被験者 に指示する。上背部 や肩がマッ トに触れ る前 に,腰 部が完全 に
マ ッ トに接触 するとい う胴 の"curlingdown"動作が引 き続 いて行 な
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われ る。弾みや反動を付 けた動作 は許 されない。 また何時で も,被 験
者の瞥部がマッ トに触れ,指 は頭の横 に触れていな くてはな らない。
正 しい動作か確認す る為 に,被 験者 に1・2回 の練習をさせる。上の
基準 と異なるような正 しくない反復 はカウン トしない事 を被験者 に注
意 してお く。規則的な呼吸を行い息 を止めないようにす る事 と,例 え
ば"curlingup"場面で息 を吐 くように,力 を入れ る際に息 を吐 き出
す事 を,被 験者 に指示す る。被験者 に前述の事項が細部 にわたって通
知 さ れ,シ ッ トア ッ プ ・テ ス トを始 め る準 備 が 出 来 た な ら,
"START"の命令 を与 え,タ イマー をスター トす る。
テス ト結果の評価
1.体重,肥 満 と脂肪分布
従来的に行 なわれている体重 ・身長 な どか らの身体組成の評価は,無 視出来
ない程度 の誤差 を示す。例 えば,簡 単な体格計測値か ら体脂肪 を予測 する方程
式は,一 般 に評価で きない と証明 されて きた。個人の性や年齢の上に,直 接的
な皮脂厚,体 格測定値 と体格比 を含む多 くの要素 を考慮 しなが ら体重 を評価す
べき事が,1984年にFitnessCanadaによって召集 されたAdHocCSTF
AdvisoryCommitteeによって示唆されている。
以下の方法 は,体 重,肥 満 と脂肪分布の包括的な評価のための4つ の異なる
指針の考察 を必要 とす る。 それ らの指針 は;
1)BMIlBodyMassIndex;'体重 ÷身長2(㎏/㎡)
2)SOS:5ヶ所の皮脂厚の合計(mm);
上腕二頭筋位+上 腕三頭筋位+肩 甲骨下角位+腸 骨稜位+ふ くらは
ぎ中点
3)WHR:腹 囲 ・瞥囲比;腹 囲(cm)÷瞥囲(cm)
4)SOTS:2ヶ所 の皮脂厚の合計(mm);肩甲骨下角位+腸 骨稜位
最初 にBMI値 の大 きさを検 討 す る。次 のSOS値 の考 察 に よって,高 い
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BMI値を持 つ被験者が過多 の脂肪 を有す るか低いBMI値 の被験者 が少 ない
脂肪 を示すか どうか を判定 す る。 もし被験者が高 いBMIとSOS値 を示 した
ら,WHRとSOTS値 を考察す る事 によって,健 康 リス ク とな りうるような
脂肪分布 のパ ター ンであ るか どうか を判定す る。被験 者 が好 ま しいBMIと
SOS値を持 っていて も,高 いWIIRとSOTS値 であれ ば,過 多の体幹肥満 と
判定 される。
2.最 大酸素摂取量(Vo,llax)の予測
最大酸素摂取量の予測 は,以 下 の回帰方程式 を利 用す る事 によってCAFT
テス トの結果か ら算出され る:
　 　
VO2Afax(me/㎏/min)=42.5十(16.6・Vo2)一(0.12・W)一(0.12・H)一(0 .24A)
Vo2.最終 の運 動 ステー ジの平均酸 素消費 量(1/miR);表4参照
W:体 重(㎏)
H:最 終 ス テー ジ終 了後 の心 拍数(拍/分)
A:年 齢(歳)
表4CAFTテ スFの 各 ス テージ でのエ ネル ギー・需要 量(1/min)




























算出 された最大酸素摂取量 と運動後心拍数 を表5,
一セ ンタ イルか ら評価 する。
表5
ノル ム
6に示 され るノル ム とパ
予測 された最大酸素摂取量の ノルム とパ ーセ ンタイル(m1/kg/min)

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































表6 運動後心拍数(10秒値)の ノルム とパ ーセ ンタイル
ノル ム





































































注1()内 の数値 は完 了 した最 終 ステーー ジ を意味 す る。






















































































































































































































































































































表7 握 力の ノルム とパ ーセ ンタイル(k9:左 右値の合計)
ノル ム































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































表8 腕立て伏せの ノルム とパ ーセ ンタイル(回)
ノルム

































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































表10 シッ トアップテス トの ノルムとパ ーセ ンタイル(回)
ノルム

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































表11パ ーセ ンタイル ・ラ ンクの 評価











3.筋 力,柔 軟性,筋 持久力
表7か ら表10に示 された,各 テス ト項 目の ノルム とパーセ ンタイル ・スコア
を参照 しなが ら,各 記録 を評価す る。個人の運動プ ログラム設定の為 に,そ れ
ら結果 を被験者 が解釈で きるようテス ト員が助言する。
4.ノ ル ム とパ ー セ ンタイル
CSTFの 各 種 目の ノ ル ム とパ ー セ ン タイ ル が,表5～10ま で に準 備 され て
い る。 それ らは,テ ス ト実施 日の被験 者 の 実年 齢 に基 づ い てい る。パ ー セ ンタ
イル の解釈 は表11に示 してあ る。
考察と結論
1.テ ス ト員 の条件 について
日本 において体力テス トに携 わ るその多 くの者 は,大 学関係者 であ ろう。従
って,CSTFの テス ト員 に要求 され てい る専 門知 識 の所有 とい う条件 に関 し
ては問題 ない ように思 う。 しか し,心 臓救助 者の登録 の資格条件 は必ず しも満
たしてはいない。慣例 的に日本 では,テ ス ト実施 に医師の立 ち合いが望 ましい
と言われてい るが,実 際 は立 ち合 いな しに実施 されてい るケースの方が多 いよ
うに思 う。安全の立場 を もっと重視す る必 要が あろう。
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以前か ら日本体育協会は体力テス ト員の資格付与 の制度13)を行 なってきた。
また最近では,労働省,厚 生省,文 部省が運動処方の実務者を養成 し認定する
制度7)を取 り入れている。現在それ ら有資格者が社会で活躍 し始めているが,
その絶対数はまだ充分 とはいえないであろう。
2.テ ス ト項 目につ いて
文部省 スポーツテス トが,運 動場面 で有用 な体力要素 を基準 として企画 され
てい るの に対 して,こ のCSTFは 明 らか に健康 に関す る体 力要素 を基準 に し
てい るように見 える。体 格項 目を月]いて身体組成の評価 をし,ス テ ップテス'ト
で心肺持 久力 を,握 力によって筋力 を,そ して腕立て伏せ とシッ トアップによ
って筋持久力 を,長 座体前屈 か ら柔軟性 を評価 している。健康 によ り密接 した
体 力 を評 価す る事か ら,そ のテス ト結果 を以後 の健康的 ・活動的 ライフスタイ
ル へのモテ ィベーシ ョンの昂揚 に充分活用で きる。 また,15～69歳の健康人 に
対 して同一 のテス ト種 目を提供 してい る為,個 人 の経年的 な体 力評価が可能 で
あ る。
3.テ ス トの実施 に関 して
テス ト実施 に至 る過程 について も,き め細 かい配慮がな されている。被験者
への事前の指示やテス ト前 スク リーニ ングの内容 も,日 本 での実施場面 では見
られない ものである。 また,テ ス ト前の安静心拍数 と血圧値 によって,テ ス ト
実施の可否 の判断が システム として確立 してお り,安 全の見地か ら好 ま しい方
法 といえよう。
体力テス トの多 くは最大努力 を前提 としている。 その為 テス ト時の事故 や障
害 の可能性 を否定 出来 ない。CSFTで は,こ の事 に関 して も詳細 な記述 が あ
る。筋持久 力や柔軟性 テス トに慢性の腰 痛経験者 を受験 させない としている。
柔軟性 テス トではハ ー ドルス トレッチ,CAFTで はふ くらは ぎのス トレ ッチ
・の実施 を義務 づけてい る。被験 者 に無益な無理 を強い らないよ うに被験者 を励
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ます言葉 も,厳 密 に規定 されてい る。筋力を発揮す るテス トでは,正 しい呼吸
法に関す る指示 も記述 されている。 あ くまで も安全にテス トを実施すべ きであ
るとの考 えが基本に置かれているように思われ る。
4.有酸素持久力 テス ト(CanadianAerobicFitnessTest:CAFT)にっいて
体力 フィール ドテス トの実施 において,最 も問題 にされるのが持久性 テス ト
である。 テス トに時間 と場所 と用具 を必要 とするか らである。心臓疾患 などと
強 く関連 する有酸素持久力の指標 を欠 いて,正 しい体力評価が出来 るとは思 え
ない。 しか し,現 実 には持久性 テス トは実施 し難い状況 に置かれている。
従来 より最 も頻繁 に利用 されて きたテス トは,ハ ーバー ドステ ップテス トを
改良 した文部省スポー ツテス トの踏台昇降運動であろう。踏台昇降運動 は即存
の持久力テス トとの相関が低 く,持 久性指標 としての妥 当性が問題視 されて き
たが,他 に変わるべ き手頃 なテス トが開発 されてはいない理 由で,現 在で も実
施され る機会 は多い。
持久性 テス トは,被 験 者 に長 時間運 動 ス トレスを与 えな くてはな らない。
1500m走テス トは,持 久力 の低い者 ほ ど長時間の運動 を強い られ る。 この問題
を解決 した方法が時間走 テス ト2)である。一 定時間内に走 るこ との出来た距離
を記録 す る方法で,持 久能力の高低 に関係な く一定時間後 に運動ス トレスか ら
被験者が開放 され る。 しか し,こ の方法 で も,運 動場 とい う広い場所 を必要 と
する事 と,最 大運動 を測定す るとい う点か ら,高 齢者 な どが手軽 に実施出来 る
ような方法 とはいえない。
これ ら問題点 を考察 して,CAFTは 有用 な方法 であろ うと考 える。 テス ト
が最大下運動 である事,心 拍数の上 限を設定 してい る事,運 動 を3セ ッシ ョン
用意 してその都度心拍数 のチ ェックが出来 る事,負 荷 を被験者 の年齢 に対応 さ
せてい る事,昇 降運動であるため動作 が容易である事,広 い場所 を必要 としな
い事 な どが考 えられ る利点 であ る。3セ ッシ ョンの運動が 用意 され てい る事
で,多 少手続 きが面倒であるが,全 ての指示がカセ ッ トテープで行 なわれ るた
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め に,そ の煩雑さは解消 され るもの と考 える。文部省の踏台昇降テス トの3分
と比較す る と実施時間が長 いが,正 確 に持久力 を測定出来 るな らば当然必要 な
長 さと考 え られ る。同種のテス トとして,負 荷 を漸増 しなが ら短時間の昇降運
動 を繰 り返 し,1分 値150拍の心拍数 に達 した ら運動 を終 了す る とい うOSU
ステ ップテス ト8)がある。 しか し,昇 降台が高 く昇 降 リズム も速 い為,高 齢者
に実施 は困難であ る。
CAFTが,必 ず しもその ままの形 で 日本人 に適用 で きるか は解 らな いが,
新 しいテス ト方法 を開発す る上で非常 に参考 となる方法で ある といえる。
5.筋力,柔 軟性,・筋持久力 について
ここで用 いられている握力 の特徴 は,そ のテス ト方法ではな く記録 にある。
日本 では,左 右各2回 の測定値 の最 高値 を平均 す るが,CSTFで は,左 右 の
合計値 を記録 としてい る。 すなわち 日本 で扱 う記録 の2倍 がCSTFの 記録 と
対応す る。
柔軟性 テス トは。実施方法 は差がないが,使 用す る用具 と記録の取出 し方 に
違 いがあ る。図5に 示 され るようにかな り特殊 な装置 を用 いている。最大の特
色 は,日 本 のスケール の0がCOTFの 柔軟 計で は26cmに位置 してい る事 であ
る。 日本 での方法 は,自 分 の足先 に指が到達出来 ない者 は全てマイナス数値 と
して記録 されるが,本 方法で は,マ イナスの測定値 はほ どん ど記録 されないだ
ろう。テス ト後の処理の際 には経済的であろう。
腰部 の障害 を予防す る意味 で シッ トア ップ運動 の際 に膝 を曲 げさせ る方法
は,ほ ぼ習慣化 されてい る。CSTFに も採 用 され てい るが,さ らに首 の後 ろ
で手 を組 み合わせてシッ トア ップをしている と,頸 椎 を痛めやすい との指摘 に
対応 して,上 肢のセ ッ トも以下の ように設定 してい る。指で耳 を覆 うように両
手 を頭の横 に置 く方法 を採用 している。 この方法では,首 を前方に折 り曲げる
ような無理 な力が頚椎 にかか らな くて済 む。 テス ト時 ばか りでな く トレーニ ン
グ時 にも,こ の方法 を普及 させ るべ きと考 える。
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6.ノルム ・パーセ ンタイルについて
CSTFで採用 されている評価法は,5段 階法である。文部省 スポーツテス
トにも使われてお り,平均値 と標準偏差か ら導 き出されるものである。5段 階
評価やパーセンタイル ・ランクは理論的な評価手法であるが,体 力 に対する現
代の多様なニーズに対応出来る評価法 とは言い難い。単に集団の中の自分 の体
力位置を知る為には有用な評価法であろうが,そ の体力が,実 生活の中で健康
に関連 してどのような価値 を持つかに関 しての情報は得 られない。特 に高齢者
に対 しては,該 当する年齢集団の中で優れているか劣 っているかの判断 よりむ
しろ,今 後の健康的,活 動的生活 に於いて,現 在の体力が どのような価値をも
っているか という判断の方が重要 と考える。実生活に関連づけた体力,あ るい
は健康維持に必要 とされる体力 といった立場からの評価 も必要 と考 える。例 え
ば,身 の回 りの事 を全て自分出来 る為 に必要 とされる筋力,筋 持久力,柔 軟性
などはどの程度の高さか といった基準に対する評価である。さらには,積 極的
に余暇活動に参加するなど活動的なライフスタイルを望むために必要 とされる
体力は どの程度か との基準 も重要であろう。ただ単 に体力が高い ・低いだけの
評価は,そ の後の活用範囲がずっと狭い と言わざるを得 ない。
お わ り に
本著 で は,カ ナダで基準 化 され,実 際 に活 用 され て い るCSTFの テス ト ・
システム を紹介 しなが ら,体 力 テス トの あ り方 に関 して幾 つか の考察 を試 み
た。 その結 果,CSTFは 我々 に非常 に有 用 な多 くの情 報 を提 供 して くれ た・
実用 に値 す る点 に関 しては,積 極 的 に採用 し活用 して ほ しい と考 えて いる。
今 回 はテス トの紹 介 を中心 に行 な った為,CSTFの 日本人被 験者 へ の対 応
の可能 性を示唆す るに止 まり,そ の科学的実証 には至 っていない。 テス トの妥
当性,信 頼性 な どテ ス ト自体 の方 法論 的検 討 と,テ ス ト種 目の構 成・ その評
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価,テ ス ト結果の活用な どの諸点が今後 の課題 として残 された。
付 記
本 論文 は,明 治大 学 の長期 在 外研究 員 としての留 学先,カ ナ ダ ・バ ンクーバ
ー に於 い て書 かれ た もの で あ ります。1994年4月か ら1995年3月まで の1年
間,VistingScholarとして引 き受 けて下 さったUniversityofBritishColum-
bia,SchoolofHumanKineticsの学部長RobertW.Schutz教授 に感 謝 致 しま
す。CSTFの 標準 化 の プ ロ ジ ェ ク トに も参 画 し,私 の実 験 室 の 出入 りを快 く
許 可 して下 さったTedRhodes教授 と,JohnM.BuchananExerciseScience
LaboratoryのAssistantDirectorとして,テ ス トの実際 に つ いて多 くの ご教
授 を下 さったDusanE.Benicky先生 の ご好 意 は忘 れ得 ぬ もので あ ります。
また,日 本 にお いて,論 文作成 の雑 務 を一・手 に引 き受 けて下 さった 明治大 学
の桑 森真 介助 教授 に厚 くお礼 申 し上 げ ます。
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